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  همه فوت‌وفن‌های پخت یک غذا برای دورهمی‌های یلدا 

ــد.  ــن کن ــد و آن را رنگی ــژه‌ای ببخش ــوه وی ــما جل ــدای ش ــفره یل ــه س ــد ب ــه می‌توان ــت ک ــزی اس ــای هیجان‌انگی ــی از خوراکی‌ه ــار یک ــا ان ــکم‌پر ب غ ش ــر م
ــای  ــی از روش‌ه ــار« یک ــا رب‌ان ــکم‌پر ب غ ش ــر ــود. »م ــام نمی‌ش ــران تم ــان گ ــم برایت ــی ه ــه خیل ــم در خان غ خوش‌عطروطع ــر ــن م ــه ای ــه تهی ــن آن‌ک ضم
ــولا  ــکم‌پر معم غ ش ــر ــه م ــود. درحالی‌ک ــناخته می‌ش غ ش ــر ــا م ــذ ب ــای لذی ــی از غذاه ــوان یک ــت و به‌عن ــان اس ــکم‌پر بری غ ش ــر ــه م ــرای تهی ــوب ب محب
بــدون رب‌انــار تهیــه می‌شــود و ایــن روش در سراســر جهــان طرفــداران زیــادی دارد، افــزودن رب‌انــار بــه ایــن غــذا، طعمــی خــاص و منحصربه‌فــرد بــه 
غ بریــان شــکم‌پر بــا رب‌انــار را بــا  آن می‌بخشــد و رنــگ و بــوی دلپذیــری از شــمال ایــران را بــه آن می‌افزایــد. معمــولا شــمالی‌ها شــکم ایــن مــدل مــر
ســبزیجات بومــی و محلــی پــر می‌کننــد امــا از ســبزیجات معطــر دلخــواه و در دســترس هــم می‌تــوان در تهیــه آن اســتفاده کــرد. همچنیــن یکــی از 

ــد. ــه بپزی ــم آن را در قابلم ــد و ه ــت کنی ــر درس ــد آن را در ف ــم می‌توانی ــه ه ــت ک ــن اس ــار ای ــا رب‌ان ــکم‌پر ب غ ش ــر ــای م مزیت‌ه

*

غ شکم‌پر با رب‌انار باید پروسه طعم‌دار  در اولین مرحله از طرز تهیه مر
غ را انجام دهید. از شب قبل یا حداقل چهار ساعت قبل از  کــردن مر
غ با پوست، در یک کاسه زردچوبه، نمک، فلفل‌سیاه، پودر سیر  پخت مر
و ادویه‌های دلخواه خود را بریزید و با هم مخلوط کنید. از این ادویه‌ها 
غ سالم بماند و  غ بمالید. مراقب باشید پوست مر روی سطح و داخل مر
غ را در یک کاسه بزرگ یا قابلمه بگذارید و روی آن را با  آسیب نبیند. مر

سلفون بپوشانید و در یخچال بگذارید. 

مرغ شکم‌پر با انار، زینت‌بخش سفره‌ یلدایی 

غ را مرینیت کنید مرحله اول: مر

ضمیمه خانواده و سبک‌زندگی     26  آذر   1403     

غ شکم‌پر  مواد لازم برای مرینیت مر
غ کامل : یک عدد متوسط مر

پیاز :   ۴ عدد
زردچوبه: یک قاشق غذاخوری

پیاز : ۲ عدد متوسط

نمک :  یک قاشق غذاخوری
فلفل سیاه  : نصف قاشق غذاخوری

:  ۲ قاشق غذاخوری پودر سیر

غ مواد لازم برای داخل شکم مر

سبزی مخصوص : ۳۰۰ گرم
پیاز :   ۴ عدد

: ۳ حبه سیر
مغرگردو : ۲ قاشق غذاخوری

رب انار ملس :  نصف لیوان
فلفل سیاه  : نصف قاشق غذاخوری

 نمک، فلفل‌سیاه و زردچوبه:  
 به مقدار لازم

غ،  غ را درست کنید. برای آماده‌کردن مواد داخل مر در این فاصله مواد شکم‌پر کردن مر
کنید و در یک ظرف  کنید و بشویید. آنها را خیلی ریز خرد  ک  ابتدا سبزی‌های تازه را پا

کنید  گانه بریزید. سپس دو عدد از پیازها را پوست بگیرید و به‌صورت نگینی ریز خرد  جدا
)می‌توانید پیاز را رنده و آب اضافه آن را جدا کنید(. سیر تازه را هم بعد از پوست‌گرفتن، پوره و له کنید.

خ‌کردنی بریزید و پیاز را به آن اضافه  کمی روغن سر در یک تابه مناسب، 
کنید و اجازه دهید پیازها طلایی  کنید. حرارت را روی حالت ملایم تنظیم 
گر آنها را رنده کرده‌اید، صبر کنید تا آب پیازها روی حرارت  و سبک شوند. ا
کشیده شوند و رنگ‌شان به طلایی بزند. سپس سیر را هم تفت دهید. در 
ادامه سبزی‌های ساطوری خردشده را به تابه اضافه کنید و تا حدی تفت 
دهید که آب آنها کشیده شود و رنگ‌شان کمی تغییر کند، ولی سیاه نشود. 
در این مرحله مقداری نمک، فلفل‌سیاه و زردچوبه هم به سبزی‌ها اضافه 

کرده و تفت دهید.

، ابتدا فر را  غ شکم‌پر با رب‌انــار در این مرحله از طرز تهیه مر
گرم  کنید تا  روشن و روی دمای ۱۸۰درجه سانتی‌گراد تنظیم 
کنید و همراه با رب‌انار ملس  شود. سپس مغزگردو را ریز خرد 
به سبزی‌های داخل تابه بیفزایید. مواد را به‌هم بزنید و کمی 
تفت دهید تا خامی گردو و رب‌انار گرفته شود. در نهایت حرارت 
کاملا سرد شود و از  کنار بگذارید تا  کنید و مواد را  را خاموش 

دما بیفتد.

 مرحله دوم: 
غ شکم‌پر را آماده کنید مواد داخل مر

غ شکم‌پر را تفت دهید  مرحله چهارم: مرحله سوم: مواد داخل مر
مغزگردو و رب‌انار را تفت دهید

غ را با نخ نسوز آشپزی ببندید  در این مرحله، پاهای مر
غ بریزید.  و مواد میانی که تفت دادید را در شکم مر
غ را  غ را با نخ و سوزن بدوزید و پاهای مر شکم مر
غ پرشده را  کنید. مر با خلال دنــدان به هم وصل 
کنار بگذارید. دو عدد پیاز را هم پوست بگیرید و 
کف سینی  به‌صورت حلقه‌ای برش بزنید. پیازها را 
غ را روی آنها قرار دهید. به‌صورت مرتب بچینید و مر

غ شکم پر را در آن قرار  بعد از این‌که فر داغ شد، سینی فر حاوی مر
دهید. یک کاسه یا لیوان را تا نیمه آب کنید و کف سینی بریزید و در 
غ مغزپخت شود. در این  فر را ببندید. به مدت یک ساعت صبر کنید تا مر
غ شکم‌پر یعنی  مدت در فر را باز نکنید. بعد از یک ساعت مواد رومال مر
غ  ترکیب کره ذوب‌شده و زعفران دم‌کرده را با برس روی تمام سطح مر

بمالید تا طلایی و خوش‌رنگ شود. دوباره در فر را ببندید.

برای تهیه سس آن، رب گوجه را در یک تابه بریزید و با آب‌جوش، آب لیموترش 
تازه یا آبلیمو، نمک، فلفل‌سیاه و زردچوبه مخلوط کنید. اجازه دهید مواد حرارت 
غ ترکیب  ببینند و غلیظ شوند. ۳۰ دقیقه بعد دوباره در فر را باز کنید و روی مر
غ را  غ را در فر بپزید.  مر مواد رومال یعنی کره و زعفران را بمالید. ۳۰دقیقه دیگر مر
غ جدا کنید و سس را در کنار آن سرو کنید.  از فر بیرون بیاورید، نخ آشپزی را از مر

غ را با مواد  مرحله پنجم:  شکم مر
خ‌شده پر کنید سر

غ شکم‌پر مرحله هفتم: سس روی مر

غ شکم‌پر را در فر بپزید مرحله ششم:  مر


